
Ćwiczenia i zabawy oddechowe stanowią nie tylko ważny element terapii 

logopedycznej dziecka, ale również pomagają lepiej kontrolować emocje .Ćwiczenia 

oddechowe poprawiają zdolność skupienia uwagi, dzieci czują się po nich bardziej 

zrelaksowane i mniej podatne na stres. Proponowane zabawy i ćwiczenia oddechowe 

to jeden z pomysłów na spędzenie czasu rodziców z dzieckiem. Ćwiczenia 

wykonujemy w przewietrzonym pokoju. Należy przygotować bańki mydlane, słomki, 

baloniki, waciki, piórka, piłeczki ping-pongowe, świecę i wiatraczek. 

Przed każdym ćwiczeniem dziecko wykonuje wdech nosem (przy zamkniętej buzi), a 

wydycha powietrze buzią. 

Zestaw ćwiczeń i zabaw usprawniających oddech: 

• Dmuchanie baniek mydlanych, 

• Wąchanie kwiatów, 

• Przenoszenie słomką (wykonując wdech przez słomkę) skrawków papieru lub 

chrupek kukurydzianych do pudełka, 

• Dmuchanie przez słomkę do kubka z wodą (wywołanie burzy w szklance wody), 

• Dmuchanie na kłębuszki waty, piłeczki ping-pongowe, małe samochodziki, (po 

uprzednim wykonaniu wdechu nosem), 

• Dmuchanie na lekkie przedmioty: piórka, waciki, papierki, 

• Zdmuchiwanie płomienia świecy z różnych odległości (wdech nosem), 

• Wprawianie w ruch wiatraczka za pomocą wydechu, 

• Nadmuchiwanie balonika, 

• Dmuchanie na balonik, żeby nie opadł na podłogę, 

• Dmuchanie na papierowe łódki lub styropianowe zabawki na powierzchni wody, 

• Wdech nosem z unoszeniem ramion do góry, wydech buzią z opadaniem ramion, 

• Chuchanie na „zmarznięte ręce”, na gorącą zupę, 

• Huśtanie ulubionej zabawki – na brzuch leżącego dziecka kładziemy zabawkę, w 

czasie wdechu zabawka unosi się do góry, przy wydechu opada. 

 

Ćwiczenia oddechowe należy wykonywać systematycznie, najlepiej raz lub dwa razy 

w ciągu dnia po kilka minut. Każdego dnia staramy się wykonać inny rodzaj 

ćwiczenia. 

Życzymy miłej zabawy! 


